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Resumen 
La presente investigación se enmarca en el creciente interés, de estudiantes de Educación Física 
de 5to año, de la Facultad Regional Multidisciplinaria (FAREM) Estelí, UNAN-Managua, en 
relación a la incidencia del ejercicio físico en la regulación emocional de los estudiantes de 
educación secundaria, este mismo describe las estrategias metodológicas implementadas, para 
la obtención de resultados. En los primeros capítulos se describen conceptualizaciones acerca 
de la regulación emocional y su relación con el ejercicio físico, se abordan aspectos históricos, 
así como opiniones de expertos en la materia sobre la regulación emocional.  En el presente 
trabajo investigativo hace referencia a los beneficios emociónales que obtienen los estudiantes, 
a través de las diferentes ejercicios y juegos que conllevan a una plenitud continua de felicidad 
y armonía y sociabilidad con sus compañeros, dentro y fuera del salón de clases. Mediante el 
proceso de investigación se constató, mediante la revisión bibliográfica y el proceso de 
triangulación; que el ejercicio físico ayuda a mejorar los cambios de aptitudes y la personalidad 
de cada uno de los individuos, mostrando mejoría en los diferentes tipos de asignaturas 
alcanzando resultados satisfactorios en sus notas, y socializando de manera positiva con cada 
uno de sus compañeros, manifestando respeto, solidaridad y compañerismo. 
 





La investigación tiene la finalidad de indagar acerca de la incidencia del ejercicio físico en la 
regulación emocional de los estudiantes de undécimo grado del instituto Guillermo Cano 
Balladares. Este estudio es importante porque a través del mismo, conocemos acerca de la 
relación que existe entre el ejercicio físico y la regulación emocional, generando así pautas, por 
medio de las cuales se puede utilizar el ejercicio físico como medio para una buena salud 
mental. 
La presente investigación se enmarca en el creciente interés, de estudiantes de educación física de 
5to año, de la Facultad Regional Multidisciplinaria (FAREM) Estelí, UNAN-Managua, en 
relación a la incidencia del ejercicio físico en la regulación emocional de los estudiantes de 
educación secundaria, este mismo describe las estrategias metodológicas implementadas, para 
la obtención de resultados.  
Además, se pretende describir los beneficios emocionales que provoca la práctica de ejercicios 
físicos en adolescentes; de igual manera diseñar una propuesta de ejercicio físico, que ayude a 
regular las emociones de los estudiantes que puedan implementar en el centro educativo. Se 
pretende compartir las graves consecuencias y riesgos que tiene una persona y con mucha 
mayor razón un adolescente que carece de medios y oportunidades para realizar ejercicios 
físicos. 
En resumen, la regulación emocional es la capacidad para manejar las emociones de manera 
apropiada, modificando su intensidad y duración, por lo que se ha vinculado con el bienestar 
psicológico. Así mismo, la actividad física se considera beneficiosa para la salud, aunque los 
resultados que la vinculan con el bienestar psicológico y emocional no han sido concluyentes.  
Población y muestra 
La población  
Es un conjunto total de individuos, objetos o medidas que poseen algunas características 
comunes observables en un lugar y en un momento determinado. (Wigodski, 2017). 
La población está conformada por 480 estudiantes de undécimo grado que están divididos entre 
9 secciones de la misma, del turno vespertino del Colegio Profesor Guillermo Cano Balladares 
quienes constituyen el total de estudiantes de esta categoría, ubicada en el centro de la ciudad 




La muestra es un subconjunto fielmente representativo de la población. 
Hay diferentes tipos de muestreo. El tipo de muestra que se seleccione dependerá de la calidad 
y cuán representativo se quiera que sea el estudio de la población. (Wigodski, 2017) 
La muestra es probabilística. Consiste en un subgrupo de la población en el que todos los 
elementos de ésta tienen la misma posibilidad de ser elegidos, Las muestras probabilísticas 
tienen muchas ventajas, quizá la principal sea que puede medirse el tamaño del error en nuestras 
predicciones. Se dice incluso que el principal objetivo en el diseño de una muestra probabilística 
es reducir al mínimo este error, al que se le llama error estándar (Kish, 1995; Kalton y Heeringa, 
2003). 
En la presente investigación se seleccionó un grupo de undécimo grado, basándonos 
únicamente en un rango de edad, que abarca de 16 a 19 años de edad por estudiante. Creemos 
que haya cierta probabilidad que los estudiantes de esas edades tengan menos control emocional 
a causa de distintos factores internos y externos: Así quedo seleccionado el undécimo grado A, 
que lo conforman 55 estudiantes. De igual manera, se trabajó con dos docentes que imparten la 
clase de Educación Física y Deportes al grupo de la muestra. 
 
Criterios de inclusión: 
 Estudiantes de undécimo grado A 
 Docentes activos del centro escolar con más de 10 años de laborar en la clase de 
Educación Física y Deportes, el profesor será informante clave, debido a su amplia 
experiencia en la asignatura. 
 Estudiantes activos que practican ejercicio físico como un hábito, jugadores de futbol, 
voleibol y baloncesto de las diferentes academias de nuestro municipio que estudien en 
el instituto. 
Técnicas e instrumentos de recogida de datos 
A continuación, se detalla cómo se empleó cada una de las técnicas, mediante su respectivo 
instrumento. Para la realización del presente estudio se necesitó seguir un proceso metodológico 
investigativo que facilitara el proceso y permitiera llegar a cumplir los objetivos propuestos 
mediante la utilización de entrevistas, observación y grupo focal.  
Grupo focal: son entrevistas de grupo, donde un moderador guía una entrevista colectiva 
durante la cual un pequeño grupo de personas discute en torno a las características y las 
dimensiones del tema propuesto para la discusión. Habitualmente el grupo focal está compuesto 
por 6 a 8 participantes, los que debieran provenir de un contexto similar. (Mella, 2000) 
 
 
El conjunto de datos e información que se extrae de la discusión grupal está basado en lo que 
los participantes dicen durante sus discusiones. En una primera mirada, los grupos focales 
aparecen como algo simple: se pide a la gente que participa en el grupo focal que opine, y 
después se elabora un informe con lo que dijeron.  
En este estudio, el grupo focal fue aplicado mediante una guía de preguntas en 2 sesiones de 
clases activas de Educación Física, con estudiantes de 11º grado, se realizaron en los periodos 
de clases con estudiantes que practicaban algún deporte; así como los que no realizaban 
ejercicio físico. 
Entrevista: según Amador(2009)  la entrevista, es la comunicación interpersonal establecida 
entre el investigador y el sujeto de estudio a fin de obtener respuestas verbales a los 
interrogantes planteados sobre el problema propuesto. Se considera que este método es más 
eficaz que el cuestionario, ya que permite obtener una información más completa.  
Se implementó el uso de una matriz para la confección de las preguntas a utilizar. 
La entrevista se aplicó, mediante una guía de entrevista (Anexo 7) a estudiantes que practicaban 
algún deporte, así como un subconjunto que solo practican ejercicio físico durante las sesiones 
de EFPD, en la entrevista participaron 35 estudiantes.  
Observación: consiste en el uso sistemático de nuestros sentidos orientados a la captación de 
la realidad que queremos estudiar. Se tomó a una parte de los estudiantes a quienes aplicamos 
entrevistas. Haciendo uso de una guía de observación. se apreció que mediante la práctica de 
ejercicios físicos, esta técnica se aplicó en 2 sesiones de clases, durante periodos de 45 minutos. 
Conclusiones y/o recomendaciones: 
El objetivo general y fundamental de este trabajo investigativo, era determinar la incidencia del 
ejercicio físico en la regulación emocional de los estudiantes de Undécimo Grado A del Instituto 
Nacional Profesor Guillermo Cano Balladares Durante el Primer semestre del año 2019. 
Objetivo 1: Describir los beneficios emocionales que provoca la práctica de ejercicios físicos 
en adolescentes 
En lo particular se le dio salida a los objetivos por que se logró describir lo importante y 
fundamental que puede ser el ejercicio físico en el control de las emociones de los estudiantes 
de 11mo grado, y de igual manera se diseñó una propuesta metodología la cual servirá como 
eje para contribuir a un mejor dominio de las emociones que se expresan continuamente en la 
vida diaria de los jóvenes y adolescentes, tales como la ira, la alegría y muchas otras más. 
Objetivo 2: Diseñar una propuesta de juego, que favorezca la regulación emocional entre los/as 
estudiantes que puedan implementar en el centro educativo. 
 
 
Así pues, la aportación principal de este trabajo consiste en el diseño e implementación de una 
propuesta metodología que favorezca el desarrollo de una mejor clase de Educación Física, así 
como contribuir mediante el uso de estrategias al desarrollo emocional de los estudiantes. 
Dándole salida al objetivo. 
Para concluir mediante nuestra investigación, y la utilización de técnicas y el acompañamiento 
del docente, se obtuvo una definición concreta y precisa acerca de nuestro tema y se verifico 
mediante la aplicación de la propuesta metodológica la incidencia del ejercicio físico en la 
regulación emocional de los estudiantes. 
Recomendaciones  
A estudiantes que no practican ejercicio físico regularmente:  
Como estudiantes de 5to año de la carrera de Licenciatura en Educación Física y Deportes, 
recomendamos a los estudiantes de secundaria de centros públicos y privados, a realizar 
ejercicios físicos o alguna clase de actividad física recreativa  o deporte, ya que esto contribuye 
no solamente a tu salud física, sino también a tu salud mental, como se demostró, en la presente 
investigación mediante nuestro trabajo de campo y la revisión de distintas tesis y trabajos 
investigativos de autores como Rafael Bisquerra, ledooux y demás, que el ejercicio físico  
contribuye  mejorar las relaciones interpersonales y aun mejor control de las emociones, ya que 
sirve como estimulante y como medio para una vida saludable física y socialmente. 
A docentes de Educación Física: 
Recomendamos a docentes que realicen sus clases de manera dinámica atractiva para la lograr 
inclusión de los estudiantes en la misma, contribuyendo así a formar valores mediante la 
actividad fisca y ejercicio físico, y lograr que los estudiantes puedan desarrollarse en un 
ambiente armonioso, donde se evidencie el equilibrio de sus emociones y el cambio de su 
personalidad de manera positiva para hacerle frente a los problemas que se presenten en la vida 
cotidiana. 
A dirección de centro:  
Recomendamos a directores de centros educativos, realizar juegos lúdicos y psicológicos con 
apoyo del docente de Educación Física y el psicólogo del centro educativo, en beneficio de la 
población estudiantil, enfocado en el cambio continuo de la personalidad para así poder 
fortalecer su autoestima durante practica continua de ejercicio físico. 
 
 
Ministerio de Educación: 
Al ministerio de educación se le recomienda que en sus capacitaciones se aborden temas 
enfocados en la regulación emocional a través del ejercicio físico y juegos recreativo, para dar 
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